












































































































T。Ishii 20 168．3 59．0 4．21 71．3 9．96 168．8
800泓　　1’48謬4
500π　　3’38”4
M．Ito 25 168．5 56．5 4．30 76．3 10．02 177．3
800篇　　1’52タ9
500篇　　4，03”6
M．Hattori 21 164．5 55．5 3．85 69．3 5．66 101．9
　　　5000ηし　14’11”O
arathon2。13’13”0


















































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































300⑳ 87 13 トレーニング法 高い酸素摂取水準への立上りの速さ
B ～ 1 豆：最大酸素摂取能力（一過性）






C ～ トレーニング法 皿：最大酸素摂取能力（一過性）
1500駕 40 60
　　［インターバル
皿：最大酸素摂取能力（持続性）
トレーニング法 有気的エネルギー源の供給能力
1：最大酸素摂取能力（持続性）
2000働 35 65
持続トレーニング法 高い酸素摂取水準の持続能力
D ～
H　l最大酸素摂取能力（持続性）
15Km 71 93
レペティション
トレーニング法
皿：有気的エネルギー源の供給能力
V：Joggmg（積極的休養を含む）
有気的エネルギー源の供給能力
1：高い酸素摂取水準の持続能力
持続トレーニング法 高い有気的エネルギーの供給持続能力
E
15Km
5 95 皿：高い有気的エネルギーの供給持続能力
以一上
皿：有気的エネルギーの供給能力
超持続トレーニング法 精神的努力の持続能力
　表7は，各競技者の表2～5の分布表をさらに表6の分類法に従って集計したもので，
年間に実施したトレーニング回数の総和で表わしてある。ただし，Joggingは，この総和
の中に含まれていない。　（　）内の数字は，総トレーニング回数に対する割合（％）で
ある。
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中・長距離走のトレ」ニング内容あ分析方法に関する硫究（小原）
　3．結果および考察
　（1）対象者の特性
　本対象者の身体的特性は，表1に示したとおりである。年令，身長および体重は，
　の
　VO，maxと最大酸素負債量（02Debtmax）の測定時のものである。
　本対象者のVO2maxおよび02Debtmaxの値は，黒田ら10）・11）の測定による日本の
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ロ中・長距離走の一流選手とほぽ同等であり，SaltinとAstrand16）が報告した世界一流選
手ともほぼ同等の値である。
　VO，max／weightについて，中距離選手2名を比較すると，学生選手M．Itoの値
76．3配／鳥9・minは，目本の一流選手丁．lshiiの71．3η乙／Kg・minより高く，02Debtmax
／weightも同様にM．Itoの177．3”緬がT．lshiiの168．8η乙屠9より高い値を示して
いる。しかし，競技成績は，すべての距離においてT．Ishiiの方がM．Itoに勝っている
（表2，3，図2）。
　長距離選手M．H：attoiのVO2max／weightおよび02Debtmax／weightの値は，それ
ぞれ69．3η乙／Kg・min，IOl．9η乙茄9でV20max／weightの値は，宇佐美の83．2η乙編9・rロin，
君原の78．2刎角9・minに比べて，かなり低い値を示．している。しかしながら，M．Hattori
の競技成績は，彼ら同様もしくは，それ以上の記録を残している。
　図2は，本対象者の各距離でのベストタイムの走スピード（m／sec）と距離（対数）の
関係を表わしたものである。
　中距離学生選手M．Itoは，200m，400mで高いスピードを持ち合せ，身体資源も大き
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Fig　　2　Reration　between　distance　and　running　speed
図　　2　走行距離と走行スピードとの関係
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なものをもっているにもかかわらず，距離が延びるに従い急激なスピードの低下を示し，
1500m以上の距離での高い酸素摂取水準および酸素負債水準の持続能力の不足を示唆して
いる。反対に，一流選手丁．Ishiiは，いずれの距離においても高い能力を有していると
考えられる。
　長距離一流選手M．Hattoriは3身体資源は一流選手としては小さく，絶対スピードも
他の3名に比べ最も低いにもかかわらず，距離が延長してもスピードの低下は小さく，高
い駿素摂取水準の持続能力に優れているものと考えられる。
　（2）本分析方法によるトレーニング内容の検討
　中距離選手丁．I　shiiとM．Itoについて，（表2，3，7）
　T．Ishiiは，1500粥の日本記録保持者である（1977年10月現在）。200窺から10肋ま
で中距離選手としては，相当に高いレベルを有し，高い酸素負債水準および酸素摂取水準
の持続能力があるものと考えられる。年間の主なトレーニングは，Bランクの3007n～600
卿の距離を使ったトレーニングが23％，Cランクの800規～1500彫の距離を使ったトレ＿
ニングが32％と，最も多い。中でも，最も回数の多いものは，C－1ランクの高い酸素負
債水準の持続能力と高い酸素摂取水準の持続能力をねらったトレーニングである。このこ
とは，彼の記録に反映し，よく一致している。また，B一皿ランクが10％l　E一：肛ランクが
14％と中距離選手でありながら，有気的エネルギー源の供給能力の養成をねらったトレ＿
ニングも多く組まれていることは，注目される・事実，1976年箱根駅伝において区間賞を
記録している。また，8肋～10肋の距離を使った積極的休養を兼ねたJoggimgもloケ月
間で166回とトレーニング量の豊富さを示している。全体的にムラなくトレーニングされ
ているが，中距離選手に必要な高い酸素摂取水準への立上りの速さをねらいとしたB－1
ランクのトレーニングの若干の不足が考えられる。
　次に，M．Itoについて，まず注目されるのは，Aランク43％，Bランク31彩と200彿以
下あるいは600初以下の短い距離でのトレーニングが多い点である。中でも，A－1，A
一旦，B－EおよびB皿ランクを使った最大酸素負債能力を高めることをねらいとした，
また，一過性の最大酸素摂取能力の増大をねらったトレーニングであるといえる。ただ
し，A一旦，B一∬およびB一皿でインターバルあるいはレペテイショントレーニング法
を用いているが，1回の本数が6～20本と負荷の強さに比べると少ないようである。した
がって，トレーニングのねらいとする高い酸素摂取水準への立上りの速さ，有気的エネル
ギー源の供給能力の向上という目的は達せられていないと考えられる。B－1およびC－
1を使った酸素負債水準および酸素摂取水準の高いレベルでの持続能力をねらいとするト
レーニングが今後，これに加えられるべきであろう。
　長距離選手M．Hattor：とT．Takaiについて（表4，5，7）
　M．Hattoriは，マラソン選手である。表をみるとEランクの73％と，積極的休養とし
て用いているE－Wランクの41彩が注目される。すなち，トレーニングの主なねらいは，
有気的エネルギー源の供給能力を高めることにおかれている。また，8肋～10肋のJo99－
ing80回および5000郷～lo肋の毎朝のJo99ingもトレーニングに付随する条件として無視
できない効果を引き出していると考えられる。D－1ランクの持続的最大酸素摂取能力の
増大，高い酸素摂取水準の持続能力をねらいとしたトレーニングが16％を占めている点
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は，Eランクの割合が圧倒的に多いのも含めて，M．H：attoriのVO2maxおよび’02Debt－
maxが一流選手としては比較的低いにも・かかわらず，記録的に優れていることの1裏付けと
なるかも知れない。しかし，短い距離の強い負荷を使ったトレーニングが少ない点は，酸
素負債能力，スピードに対する余裕および長距離レースにおけるスピードの変化に対する
適応性に欠ける可能性がある。必ずしも，効果的なトレーニングとはいえないだろう。
　学生選手丁．Takaiは，かなり多様化した焦点のしぼりにくい・トレーニングを実施し
ている。A－Eのすべての距離で1ランクの強い負荷のトレーニングを多く（51彩）用い
ている点が注目される。すなわち，それぞれの距離での高い酸素負債水準，酸素摂取水準
の持続能力の増大をねらいとしているといえる。また，回数は少ないが，表5のA台皿，
B一皿ランクにおいてインターバルトレーニングの1回の本数が20～60本と比較的多く実
施されている点は，全身持久性トレーニングの負荷方法として合目的的であるといえよう。
じかし，記録的にみて，1500解塚下の距離での成績がM．Hattoriと同等であるごとか
ら，酸素負債の絶対量あるいは酸素負債の高い水準での持続能力をねらいとしたB－1お
よびC－1ランクのトレーニングにも重点をおくことも考えられる。
　域上，中・長距離選手4名を対象として全身持久性の種類に着目したトレーニング内容
の定量的分析方法によるトレーニング内容の検討の結果，各々の対象者の身体資源および
競技成績とトレーニシグ内容との一致する点が数多く見出された。
　しかしながら，Zatsiorskil20）は，走行記録を次のように表わしている。
　　走行記録一a　X＋b　Y＋c
　　　　X：無気的能力の係数
　　　　Y：有気的能力の係数
　　a，b：それぞれの距離によって異なる係数
　　　　C　l無気的および有気的能力以外の記録に影響を与える因子
　係数cの存在は，すなわち，身体資源の他に，走運動の技術的要因が付加されて初めて
最高の記録を出し得ることを意味する。
　金原5）は，走運動における技術を，フォーム，ぺ一ス，作戦であると述べている。
　また，進藤19）は，無気的および有気的エネルギーを走る距離全体にわたって合理的に
配分する，すなわち，エネルギーの出し方に相当する調整力の存在を指摘している。
　さらに，猪飼ら3）は，自らの能力の上限に近いところで走行しているとき，一種の精神
的状態として「努力の流れ」にひ1たることにより脱制止作用を生じ，心理的限界が生理的
限界に近づき，記録の壁が破られることもあると想定している。
　これらのことから，必ずしもトレーニングの内容のみから直ちに競技成績まで言及する
ことはできないが，最も重要な要因であることは疑いのないところである。
　したがって，トレーニング内容の定量化と全身持久性の種類に分類した本分析方法によ
るトレニニング内容め分析は，ある程度の妥当性が認められると考えられる。
　トレーニング内容は，本来，トレーニングを計画する時点で決定されるものである。し
たがって，本分析方法を用いて，競技成績から，望めるなら身体資源をも考慮してトレー
ニングすべきねらいと手段を選択することが可能であると考えられる。
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4．要　　約
　トップレ・磯ルの中・長距離走者において，身体資源が同等であるにもかかわらず，競技
成績に差が生じている。この主な原因をトレーニング内容におき，現在広く用いられてい
るトレーニング法による主観的トレーニング内容の分析方法のあいまいさを是正するため
に，現実に即して，トレーニング内容を競技成績を基準にして定量化し，トレーニング目
標となる全身持久性の種類に着目して負荷を類別し，さらに，実際に4名の中・長距離走
者のトレーニング内容の分析を試み，その妥当性について検討した。
　その結果，いくつかの問題点を含んでいるが，競技成績および身体資源とトレーニゾグ
内容との間によく一致する点を見出した。また，各競技者のトレーニング内容の傾向も判
定できた。したがって，本分析方法の妥当性を認めた。
稿を終わるにあたり，本研究のトレーニング記録の集収と整理に積極的に協力下さった
神奈川県立中沢高校教諭，中条明氏に，深く感謝の意を表します。
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